



SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
Berdasarkan hasil analisis data pada  Penelitian Tindakan (action 
reaserch) yang telah dilaksanakan, maka dapat disimpulkan bahwa circuit-
weight training dapat meningkatkan daya tahan otot pemanah dengan 
membandingkan pre-test dan post-test setelah diberikan teatment circuit-
weight training dengan taraf signifikan 10%. 
 
B. Implikasi 
Dari kesimpulan di atas dapat di implikasikan bahwa untuk 
meningkatkan daya tahan-kekuatan otot pemanah dapat dilakukan dengan 
weight training. Weight training memiliki pengaruh yang baik terhadap 
peningkatan daya tahan kekuatan otot pemanah. Dengan demikian, weight 
training dapat dijadikan salah satu solusi untuk meningkatkan daya tahan 
kekuatan otot pemanah sehingga prestasi maksimal dapat tercapai. 




Sehubungan dengan simpulan yang telah diambil dan implikasi 
yang ditimbulkan, maka disarankan hal-hal sebagai berikut: 
1. Hendaknya pelatih melaksanakan latihan weight training dengan baik 
dan benar sehingga daya tahan-kekuatan otot pemanah dapat 
meningkat. 
2. Latihan weight training dikombinasikan dengan latihan lain yang 
bertujuan untuk meningkatkan daya tahan-kekuatan otot pemanah. 
3. Bagi atlet sebaiknya untuk meningkatkan daya tahan kekuatan otot 
menggunakan weight training yang dikemas menggunakan circuit 





4. Circuit-weight training dapat meningkatkan daya tahan otot-otot yang 
bekerja pada saat memanah, dalam latihan sirkuit yang dikemas dengan 
pos-pos dapat meningkatkan otot yang dilatih secara silmutan. 
5. Untuk meningkatkan daya tahan otot atlet panahan perlu diterapkan 
metode latihan yang tepat dengan minimal waktu 8 minggu. 
